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анотація. Мета дослідження: обґрунтувати й розробити методику застосування танцювальних вправ на уроках 
з фізичної культури в старших класах та експериментально перевірити її ефективність. Методи дослідження: 
теоретичні: вивчення та аналіз педагогічної і науково-методичної літератури з проблеми дослідження; комплекс 
емпіричних методів дослідження: дослідно-експериментальна робота, спостереження, опитування, тестування; 
статистичні методи дослідження і обробки отриманих результатів.
Результати дослідження. У статті розкриті особливості застосування танцювальних вправ на уроках з фізичної 
культури в старших класах. Показано, що танцювальні вправи можуть і повинні включатися до процесу фізичного 
виховання старшокласників з метою розвитку сили, гнучкості, витривалості, координаційних здібностей, а та-
кож виховання культури рухів, музичності, танцювальності й естетичного смаку. Доведено, що використання 
танцювальних вправ класичної хореографії, ритмічної гімнастики та оздоровчої аеробіки під час уроків фізичної 
культури в старших класах сприяє підвищенню рівня розвитку гнучкості, сили та спритності.
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постановка проблеми. Сьогодення 
потребує постійного удосконалення процесу фізич-
ного виховання школярів як запоруки збереження 
та зміцнення здоров’я, правильного фізичного, ес-
тетичного та морального розвитку (Ермаков С.С., 
Апанасенко Г.Л., Бондаренко Т.В., Прасол С. Д., 2010; 
Носко М.О., Єрмаков С.С., Гаркуша С.В. , 2010). На-
жаль сучасні уроки фізичної культури в школі не 
користуються великою популярністю, особливо у 
старшокласників. На нашу думку, уведення до зміс-
ту уроків окремих танцювальних вправ сприятиме 
їх урізноманітненню та підвищенню інтересу до за-
нять фізичними вправами, насамперед серед дівчат 
старшого шкільного віку. 
аналіз останніх досліджень і публікацій. Осо-
бливостям розвитку рухових здібностей у дітей і 
підлітків присвячені роботи Іващенко О. В., Кар-
пунець Т. В., Крініна Ю. В. (2014), Ivashchenko O.V., 
Yermakova T.S. (2015); особливості фізичного ви-
ховання дівчат старших класів розглядалися у ро-
ботах Круцевич Т. Ю., Воробьева М. И. (2005), Пе-
трини Л. (2008), Ivashchenko O.V., Yermakova T.S., 
Cieślicka M., Muszkieta R. (2015). 
Аналіз діючої навчальної програми з фізичної 
культури для загальноосвітніх навчальних закладів 
(10-11кл.) показує, що танцювальні вправи можуть 
і повинні включатися до процесу фізичного вихо-
вання старшокласників. Так, в інваріантній частині 
програми, як засоби розвитку гнучкості, заявлені 
елементи ритмічної гімнастики, хореографії, аеро-
біки. Всі ці види фізичної активності обов›язковою 
складовою мають танцювальні вправи, та нажаль 
які саме рекомендуються до використання, програ-
мою не вказано.
Різні аспекти оптимізації процесу фізичного ви-
ховання старшокласників засобами ритмічної гім-
настики і різних видів аеробіки, зокрема й танцю-
вальної розкривали в своїх працях Голенкова  Ю. 
(2014), Кібальник О. (2008); Куценко І. (2007); Фокі-
на О. (2002), Чібісова Т. (2003), Шевців У. (2009) та інші. 
Цим проблемам також присвячено наші попередні 
статті (Кравчук Т. М. , Роганіна О. С., 2015; Кравчук 
Т. М., Курочка О. С., 2013; Кравчук Т.М., Санжарова 
Н.М., Голенкова Ю.В., Рядинська І.А., 2014).
Проте питання використання танцювальних 
вправ у фізичному вихованні старшокласниць по-
требують більш детального вивчення і конкретиза-
ції, що й зумовило вибір теми дослідження.
Матеріали і методи
Мета дослідження: обґрунтувати й розроби-
ти методику застосування танцювальних вправ на 
уроках з фізичної культури в старших класах та екс-
периментально перевірити її ефективність.
завдання дослідження: 
проаналізувати теоретичні дані та практичний 
досвід з питань можливостей використання тан-
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цювальних вправ як засобу фізичного виховання й 
оздоровлення особистості;
розкрити мету, завдання та зміст фізичного ви-
ховання учениць старших класів засобами танцю-
вальних вправ;
підібрати танцювальні вправи для використан-
ня в процесі фізичного виховання старшокласниць; 
дослідити вплив танцювальних вправ на показ-
ники фізичної підготовленості старшокласниць.
Методи дослідження: теоретичні: вивчення та 
аналіз педагогічної і науково-методичної літерату-
ри з проблеми дослідження; комплекс емпіричних 
методів дослідження: дослідно-експериментальна 
робота, спостереження, опитування, тестування; 
статистичні методи дослідження і обробки отри-
маних результатів.
Результати дослідження. З метою виявлення 
ставлення учителів фізичного виховання та учнів 
старших класів до використання на уроках фізич-
ної культури танцювальних елементів нами було 
проведено опитування. На питання «Чи вважаєте 
Ви за потрібне використання елементів різних тан-
цювальних напрямів під час уроків фізичної куль-
тури?» 59 з 80 опитуваних старшокласників відпо-
Таблиця 1.
Засоби ритмічної гімнастики, хореографії та аеробіки, рекомендовані для використання на уроках фізичної 
культури в старших класах
Розділ Вправи, підготовчі до танцювальних Танцювальні вправи та ком-
позиції




















Вправи біля опори та на середині: батман тан-
дю, батман тандю жете, демі та гран пліє, бат-
ман фондю, ронд де жамб пар тер, гран бат-
ман, пор де бра, релеєве.
Танцювальний етюд «Ада-
жіо» з використанням попе-
редньо вивчених вправ біля 
опори та на середині.
В композиції рухи ногами 
поєднуються з класичними 
рухами рук в хореографії.
Етюд виконується під кла-
сичну музику.
-виховує культуру рухів;
-сприяє вихованню правильної 
постави;
-коректує клишоногість;
-покращує еластичність м’язів та 
рухливість у гомілковостопних, 
колінних і тазостегнових суглобах;
-розвиває силу й рухливість ниж-














Вправи класичної хореографії, що виконують-
ся в положенні лежачи та сидячи (відведення-
приведення ніг, згинання-розгинання, махи).
Вправи на зміцнення м’язів спини, черевного 
пресу.










Рухи руками: піднімання, опускання, згинан-
ня, розгинання, колові рухи, повороти, ривки, 
змахи, кидки, оплески, хвилі, захвати, схре-
щення.
Рухи ногами: піднімання, опускання, згинан-
ня, розгинання, колові рухи, змахи, притопи, 
схрещення, кроки, підскоки.
Рухи головою: нахили, повороти, колові та 
комбіновані рухи.
Рухи тулубом: нахили, повороти, хвилі, ком-
біновані рухи.
Поєднання рухів руками, 
ногами, головою і тулубом 
у танцювальну композицію 
під українську народну музи-
ку, з елементами українсько-
го танцю (притопи, доріжки 
плетені, вихилясник, вірьо-
вочка, голубці)
вчить керувати різними частина-
ми тіла та узгоджувати рухи ними 
собою;
сприяє розвитку гнучкості, сили й 
витривалості;














Базові рухи оздоровчої аеробіки (різновиди 
ходьби: марш, базік степ, степ-тач, дабл степ-
тач, ту степ, опен степ, ві-степ, слайд, крос, 
грейп ван; різновиди стрибків та поворотів: 
скіп, твіст джамп, джампін джак, пендьюлам, 
півот тьон; різновиди махів і випадів: лег кьол, 
ні ап, кік, лоу кік, ланж.
Комплекси вправ класичної 
аеробіки (комплекс 1), та ла-
тина-аеробіки (комплекс 2) з 
попередньо вивчених базо-
вих та танцювальних рухів.
Темп музики для вивчення 
вправ аеробіки підбирається 
в залежності від рівня фізич-
ної підготовленості
-покращення роботи серцево-су-
динної й дихальної систем;
-розвиває вміння володіти своїм 
тілом та відчувати його;
-виховує координованість та плас-
тичність тіла;
-сприяє вивільненню негативної 
психічної енергії та звільняє від 
нервових напружень;










Вивчаються кроки латиноамериканських тан-
ців ча-ча-ча, мамба, самба та інших у поєднан-
ні з базовими кроками класичної аеробіки. 
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віли позитивно. При цьому 47 з 50 дівчат бажали 
б постійно виконувати танцювальні вправи в ході 
уроків фізичної культури та під час позакласних і 
позашкільних заходів. Серед хлопців таких бажа-
ючих виявилося всього 12 з 30. Опитані вчителі фі-
зичної культури також не заперечували проти ви-
користання танцювальних вправ під час уроків, але 
свою підготовку для цього впровадження вважали 
недостатньою.
Зважаючи на це, а також враховуючи вимоги на-
вчальної програми з фізичної культури (10-11 кл.) 
в якій для використання на уроках рекомендовані 
елементи ритмічної гімнастики, хореографії та ае-
робіки, нами було підібрано комплекси вправ з цих 
видів фізичної активності. Комплекси складалися 
з підготовчих вправ, які вчили керувати своїм ті-
лом, розвивали гнучкість, силу та координаційні 
здібності, а також танцювальних композицій, що 
виконувалися під музику різних стилів та включа-
ли відповідні танцювальні рухи (див.табл.1). 
Всі ці танцювальні вправи, поступово протя-
гом 3-х місяців впроваджувалися в підготовчу та 
основну частини уроку з метою розминки й роз-
витку сили, гнучкості, витривалості, координацій-
них здібностей, а також виховання культури рухів, 
музичності, танцювальності й естетичного смаку. 
При цьому, спочатку вивчались підготовчі вправи 
хореографії, ритмічної гімнастики та аеробіки, які 
потім поєднувалися в танцювальні композиції та 
комплекси. 
З метою виявлення впливу танцювальних вправ 
на розвиток фізичних здібностей старшокласниць 
нами було проведено експеримент на базі ЗОШ № 
161. У дослідженні взяли участь 30 старшоклас-
ниць, з яких були сформовані контрольна та екс-
периментальна групи по 15 осіб у кожній. Протя-
гом трьох місяців, з жовтня по грудень 2015 року, 
контрольна група відвідувала традиційні уроки з 
фізичної культури 2 рази на тиждень по 2 академіч-
ні години. В експериментальній групі під час уроків 
впроваджувались танцювальні вправи класичної 
хореографії, ритмічної гімнастики та аеробіки (див. 
табл. 1). Заняття проводилися у тому ж обсязі.
Для визначення ефективності впливу танцю-
вальних вправ на розвиток фізичних здібностей 
старшокласниць нами було обрано такі тести: на-
хил тулуба вперед в положенні сидячи; згинання 
розгинання рук в упорі лежачи; біг 100м; човнико-
вий біг 4×9 м; біг 1000 м. 
Порівняння середніх арифметичних показни-
ків рівню розвитку основних фізичних здібностей 
досліджуваних контрольної та експериментальної 
груп до та після педагогічного експерименту пока-
зало наступну їх динаміку.
Рівень розвитку гнучкості (нахил тулуба впе-
ред) досліджуваних на початку педагогічного екс-
перименту в контрольній та експериментальній 
групі були однаковими 8,1  см. Наприкінці експе-
рименту ці показники зросли в обох групах, але в 
контрольній групі на 0,4 бали (p>0,05), а в експе-
риментальній на 3,4 бали (p<0,05). Це свідчить про 
ефективність впливу танцювальних вправ на роз-
виток та удосконалення гнучкості досліджуваних. 
Впровадження танцювальних вправ здійснило 
позитивний вплив на показники рівню розвитку 
сили у досліджуваних експериментальної групи, 
про що свідчить збільшення середньої арифметич-
ної показника сили (згинання розгинання рук в 
Таблиця 2.
Показники розвитку фізичних здібностей досліджуваних контрольної та експериментальної групи до та після 
педагогічного експерименту
Показники розвитку фізичних 
здібностей
КГ ЕГ
До експерименту Після експерименту До експерименту Після  експерименту
Нахил тулуба вперед, см.
8,1 ± 1,23 8,5 ± 0,92 8,1 ± 0,92 11,5 ± 0,92
tr= 0,3 (p>0,05) tr= 2,6 (p<0,05)
Згинання розгинання рук в упорі 
лежачи
8,9±0,77 9,4 ± 0,62 8,5±0,62 10,9 ± 0,85
tr= 0,5 (p>0,05) tr= 2,4 (p<0,05)
Біг 100м., с.
17,1 ± 0,16 16,9 ± 0,16 17,2 ± 0,15 16,9 ± 0,12
tr = 0,8 (p>0,05) tr = 1,4 (p>0,05)
Човниковий біг 4×9 м., с.
10,9 ± 0,08 10,7 ± 0,08 10,8 ± 0,09 10,5 ± 0,08
tr = 1,1 (p>0,05) tr = 2,4 (p<0,05)
Біг 1000 м., хв.
5,1 ± 0,08 4,9 ± 0,09 5,1 ± 0,12 4,9 ± 0,09
tr = 1,0 (p>0,05) tr = 1,5 (p>0,05)
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упорі лежачи) з 8,5 разів на початку експерименту, 
до 11,5 разів (p<0,05) в кінці. Тоді як в контрольній 
групі цей показник збільшився всього на 0,5 рази з 
8,9 до 9,4 (p>0,05). 
Використання під час уроків фізичної культури 
в старших класах танцювальних вправ не сприя-
ло значному приросту швидкості та витривалості 
досліджуваних. Так, хоч середні арифметичні по-
казників швидкості (біг на 100 м) зросли в експери-
ментальній групі з 17,2 до 16,9 с., та витривалості 
(біг 1000 м) з 5,1 до 4,9 хв. але при перевірці різни-
ця виявилася статистично не вірогідною (tr=1,7 та 
tr=1,5). В контрольній групі показники швидкості 
та витривалості теж покращилися відповідно з 17,1 
до 16,8 с, та з 5,1 до 4,9 хв. проте покращення ви-
явилося не вірогідним (tr=1,5 та tr=1,0).
У ході експерименту набули зростання середні 
арифметичні показники спритності (човниковий 
біг 4×9 м) в контрольній групі з 10,9 до 10,7 секунд, 
а в експериментальній з 10,8 до 10,5 секунд. Підви-
щення рівня розвитку спритності у досліджуваних 
експериментальної групи при статистичній переві-
рці виявилося вірогідним (tr=2,4) лише в експери-
ментальній групі. Тому можна зробити висновок, 
що танцювальні вправи, які систематично прово-
дилися в експериментальній групі, сприяли значно-
му приросту спритності старшокласників.
висновки. Таким чином, танцювальні вправи 
можуть і повинні включатися до процесу фізичного 
виховання старшокласників, що доводять численні 
дослідження та нормативні документи. Головною 
спрямованістю таких вправ може бути розвиток 
сили, гнучкості, витривалості, координаційних 
здібностей, а також виховання культури рухів, 
музичності, танцювальності й естетичного смаку 
Використання танцювальних вправ класичної хо-
реографії, ритмічної гімнастики та оздоровчої ае-
робіки під час уроків фізичної культури в старших 
класах сприяє підвищенню рівня розвитку таких 
фізичних здібностей старшокласниць, як гнучкість, 
сила та спритність, що було експериментально до-
ведено у ході нашого дослідження. 
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цель исследования: обосновать и 
разработать методику применения танцевальных 
упражнений на уроках физической культуры в 
старших классах и экспериментально проверить 
ее эффективность. Методы исследования: тео-
ретические: изучение и анализ педагогической и 
научно-методической литературы по проблеме 
исследования; комплекс эмпирических методов 
исследования: опытно-экспериментальная работа, 
наблюдение, опрос, тестирование; статистические 
методы исследования и обработки полученных ре-
зультатов.
Результаты исследования. В статье раскрыты 
особенности применения танцевальных упраж-
нений на уроках физической культуры в старших 
классах. Показано, что танцевальные упражнения 
могут и должны включаться в процесс физического 
воспитания старшеклассников с целью развития 
силы, гибкости, выносливости, координационных 
способностей, а также воспитания культуры 
движений, музыкальности, танцевальности и 
эстетического вкуса. Доказано, что использование 
танцевальных упражнений классической хореогра-
фии, ритмической гимнастики и оздоровительной 
аэробики на уроках физической культуры в стар-
ших классах способствует повышению уровня раз-
вития гибкости, силы и ловкости.
ключевые слова: аэробика; танец; ритмичес-
кая гимнастика; урок; ученицы старших классов; 
физическая культура; хореография.
objective: to justify and develop a 
technique of dance exercise lessons on physical training 
in high school and experimentally verify its effectiveness. 
Methods: theoretical, study and analysis of educational, 
scientific and methodological literature on the study; a 
set of empirical research methods: experimental work, 
observations, surveys, testing; statistical methods and 
processing the results.
research results. The article reveals peculiarities 
of application of dance exercises at physical training 
lessons in high school. It is shown that dance exercise 
can and should be included in the process of physical 
education of high school students in order to develop 
strength, flexibility, endurance, coordination abilities, 
as well as the education of culture of movements, 
music, dance and aesthetic taste. It is proved that the 
use of classical choreography dance exercises, rhythmic 
gymnastics and improving aerobics at physical training 
lessons in high school contributes to the development 
level of flexibility, strength and agility.
Keywords: aerobics, dance, rhythmic gymnastics, 
a lesson, a pupil of the senior classes, physical training 
and choreography.
